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 )جلسه اول(  سازی در حفظ قرآن کریمانضباط فردی و عادت

 

 خلاصه 

ای همیشگی وابسته باشد، پولادین یا انگیزه ای دستیابی به مقام حافظ کل قرآن کریم بیش از آنکه به اراده 

است. انگیزه، عاملی متغیر و ناپایدار است؛ در   (Self-Discipline) «سازی« و »انضباط فردینیازمند »عادت 

حالی که انضباط فردی، یعنی انجام دادن کارهای ضروری در زمان مشخص، چه میل قلبی وجود داشته باشد و  

به بررسی اصول کلیدی برای تقویت قوای درونی،  نوشتار کند. این  سیر را تضمین می چه نداشته باشد، تداوم م

کاری در مسیر  های حرکتی برای غلبه بر اهمالگیری از تکنیک مدیریت جسمانی از طریق خواب و تغذیه، و بهره 

حوصلگی، ی پردازد. هدف نهایی، تبدیل حفظ به یک روتین خودکار است تا حتی در روزهای ب حفظ قرآن می 

 .پیشرفت متوقف نشود

 

 جای انگیزه بازتعریف موفقیت در حفظ: عادت به . ۱

مانند. بسیاری از افراد به دلیل تصور اشتباه از نیاز به پشتکار همیشگی، از ورود به مسیر حفظ قرآن باز می 

 .دهد که کلید اصلی، وابستگی نداشتن به انگیزه استهای موفق نشان می تحلیل تجربه 

انضباط فردی به معنای انجام دادن کار لازم در زمان لازم است، فارغ از اینکه  : مفهوم انضباط فردی •

کلید« موفقیت است که نخبگان قرآنی از آن  فرد تمایلی به انجام آن داشته باشد یا خیر. این همان »شاه

 .برند بهره می 

زا خواهد بود؛ زیرا  ستگی به آن آسیبانگیزه داشتن مطلوب است اما واب: خطرات وابستگی به انگیزه  •

 .شودانگیزگی، روند حفظ قطع شده و به محفوظات قبلی آسیب جدی وارد میدر روزهای بی 

شوند، لزوماً  هایی نظیر »محفل« مشاهده می نخبگان و حافظانی که در برنامه : الگوی نخبگان •

حوصلگی، به دلیل انضباط  حتی در اوج بی پایان نیستند؛ بلکه افرادی هستند که هایی با انگیزه بی ربات

 .کنند فردی، کارهای کوچک روزمره را ترک نمی 

 



 اصل اول: مدیریت جسمانی )خواب و تغذیه(. ۲

بدن انسان مانند ماشینی است که برای عملکرد بهینه، به سوخت )تغذیه( و نگهداری )خواب( نیاز دارد. نقص در  

 .گذاردرار در حفظ تأثیر می این موارد مستقیماً بر تمرکز و استم

 الف( اهمیت خواب کافی 

 .شودهای مغزی و کاهش توان یادگیری می خواب نامناسب مانع بازسازی سلول 

  :خوابیهای کمنشانه •

o )به محض قرار دادن سر روی بالش، خواب بردن )نشانه خستگی مفرط بدن. 

o بیدار نشدن با صدای چندین آلارم یا بیدارباش دیگران. 

 .های ذهنی روزانه ضروری استسازی مغز جهت فعالیتتنظیم روتین خواب برای آماده : توصیه •

 ب( تغذیه هوشمند 

 .آلودگی حین حفظ استتغذیه نامناسب عامل اصلی خستگی و خواب 

های آجیل و  کالری مانند دانه مصرف آب کافی، سبزیجات، مواد مغذی کم : مواد غذایی پیشنهادی •

 .مویز

 .شودپرخوری، به ویژه قبل از مطالعه، منجر به خمیازه و کرختی بدن می: رخوریپرهیز از پ •

های بدن جهت  ای برای اطمینان از سطح ویتامین های دوره انجام آزمایش : بررسی سلامت عمومی •

 .جلوگیری از خستگی مفرط

 

 

 

 

 

 



 حرکت و فعالیت فیزیکی  روشاصل دوم: . ۳

درس یا مرور محفوظات(، استفاده از   ۱۰برای جلوگیری از خستگی در جلسات طولانی حفظ )مانند دوره 

 :شوند »فرصت حرکت« ضروری است. این حرکات به سه دسته تقسیم می 

 نوع حرکت  تعریف و مثال  هدف

خارج کردن بدن از حالت سکون و  

 .جلوگیری از فوت وقت 

ثانیه( مانند  حرکات بسیار کوتاه )کمتر از یک 

ها در حالت  چرخش گردن یا کشش دست

 .نشسته

-Micro) هاریز حرکت 

Movements) 
 

ریکاوری کوتاه بدن و بازگشت با  

 .انرژی بیشتر به ادامه حفظ 

بلند شدن و انجام یک کار ساده، مانند رفتن  

به سمت یخچال برای نوشیدن یک لیوان  

 .آب

 های عمومی حرکت

جسمی بدون  تقویت اراده و شادابی 

ایجاد مقاومت ذهنی در برابر ورزش  

 .سنگین

های معادل ورزش اما در قالب امور  فعالیت

روی تا مسجد یا محل  روزمره، مانند پیاده 

 .کار

 های بزرگ حرکت

 

 های رایج ها و بهانهغلبه بر چالش. ۴

 های باز ذهنی کاری و پرونده اهمال 

شود. زمانی که محفوظات به موقع  نیمه« در ذهن حافظ می های نصف »پرونده نبود انضباط فردی منجر به ایجاد 

ها کند. انضباط فردی  شود مجدداً وقت زیادی را صرف حفظ اولیه آنمرور نشوند، انباشته شده و فرد ناچار می 

 .شودهای فرسایشی می کاری مانع از این دوباره 

 افسانه سحرخیزی اجباری 

 .ای برای ترک حفظ باشد ی برای تمرکز است، اما سحرخیز نبودن نباید بهانهاگرچه سحرگاه زمان مناسب



ریزی در ساعات دیگر )حتی  توانند با انضباط فردی و برنامه افرادی که ذاتا سحرخیز نیستند نیز می  •

 .شب(، به موفقیت در حفظ دست یابند نیمه 

 .سازی استمهم، یافتن ریتم شخصی و پایبندی به آن از طریق عادت  •

 

 گیری نتیجه. ۵

 :مسیر حفظ قرآن کریم یک ماراتن درازمدت است، نه یک دوی سرعت. برای موفقیت در این مسیر

 .تمرکز را از »داشتن انگیزه« به »ایجاد عادت« منتقل کنید  .1

 .با مدیریت خواب و تغذیه، زیرساخت جسمانی لازم را فراهم آورید  .2

 .تداوم تمرکز در حین مطالعه استفاده کنید های حرکتی برای حفظ نشاط و از تکنیک  .3

 .انضباط فردی را به عنوان تنها راه عبور از روزهای سخت و رسیدن به نتایج درخشان بپذیرید  .4

 


